ר , אברה ם אבלרעפי ה ומיסוד ו ש ל פרקטיקו ת מזיטטיגיו ת במסור ת המיסטי ת היהודי ת 


״בש ם מצ א שכל י סל ם לעלו ת א ל מעלו ת חזיון ״ - אברה ם אבולעפיה 1 


א ת המעב ר מתורת ו המדיטטיבי ת ש ל הרמב״ ם א ל הקבל ה נערו ך בעזר ת מתוו ך נאמן , הל א הו א המקוב ל 
הספרד י ר ׳ אברה ם אבולעפי ה ( 1291/2 ־ 1240 ) . אבולעפיה , שרא ה עצמ ו כתלמיד ו ש ל הרמב״ם , מייצ ג 
חוליי ת ביניי ם בי ן התפיס ה הנאו-אריסטוטלי ת ש ל האחרו ן לבי ן הנאו־פלטוניז ם ש ל מקובל י הקבל ה 
התיאוסופי ת תיאורגית . אבולעפי ה מצי ג ז ן שונ ה ש ל קבלה , אות ו הו א מכנ ה בעצמ ו "קבל ה נבואית " א ו 
"קבל ת השמות". 2 

חלוק ת קבל ת המא ה ה־ 13 לאסכולו ת בעלו ת מאפייני ם שוני ם גובש ה ופורט ה ע ל יד י מש ה אידל . נית ן 
כמוב ן לחלו ק עליה , ואכ ן חלק ו עליה . חביב ה פדי ה מדגיש ה ש״מקובלים , מכ ל הזרמי ם [ול א ר ק מהזר ם 
הנבוא י - ת.פ.] , שאפ ו להגי ע לחוויו ת מיסטיו ת עזות", 3 והי א ממשיכ ה ומביא ה דוגמאו ת לכך. 4 ג ם אליו ט 
וולפסו ן מאתג ר א ת החלוק ה הזא ת וקוב ע כ י למרו ת שאכ ן מדוב ר בשנ י זרמים , אבולעפי ה עצמ ו הושפ ע ל א 
מע ט מהסימבוליק ה ש ל הקבל ה התיאוסופית, 5 ושאול י הדגי ש בעצמ ו א ת ההבד ל בי ן קבלת ו לקבל ת 
המקובלי ם האחרי ם מסיבו ת פולמוסיות. 6 

ע ם זאת , ג ם א ם החלוק ה אינ ה חד ה כפ י שנית ן להבי ן מכמ ה מקביעותי ו ש ל אידל, 7 נית ן בהחל ט לחל ק א ת 
המקובלי ם לשנ י זרמי ם עיקריים. 8 ואכן , בעו ד שאצ ל אבולעפי ה אנחנ ו מוצאי ם טכניק ה מיסטי ת מפורט ת 


1 "ספ ר מפת ח רעיון" , כ״ י ואטיק ן 291 ד ף 21 א , מצוט ט אצ ל אידל , החווי ה המיסטית , עמ י 21 . 
2 אידל , החווי ה המיסטית , עמ י 1 1 . 
3 רא ו פדיה , המרא ה והדיבור , עמ י 139 . 
4 שם , עמ י 140-203 . 

5 וולפסון , אברה ם אבולעפיה , עמ י 2 , 104-114 . יח ד ע ם זאת , וולפסו ן מוד ה שאבולעפי ה משתמ ש בסימבוליק ה ז ו בצור ה 
שונ ה מהמקובלי ם התיסופים . רא ו שם , עמ י 134-135 , 175-177 , 217 ("אבולעפי ה דוח ה באופ ן מוחל ט א ת ההבנ ה 
התיאוסופי ת ש ל הספירו ת ככוחו ת היפוסטאזיים") . 
6 שם , עמ י 101-102 . 

7 למרו ת שהבנ ה ז ו תלוי ה מאו ד בקורא . כ ך למשל , בספר ו קבל ה כות ב איד ל כ י"המקובלי ם התאורגיים־תיאוסופיי ם ל א 
התעניינ ו בסוגי ם הקיצוניי ם ש ל דבקות ; מוק ד פעילות ם הדתי ת הי ה קיו ם המצוו ת בדר ך קבלית . שונ ה לחלוטי ן הי ה המבנ ה 
הפנומנולוג י ש ל המוק ד העיקר י במיסטיק ה היהודית , הזר ם המיסטס־אקסטטי. " (אידל , קבלה , עמ י 13 ) הא ם החלוק ה כא ן הי א 
חד ה("שונ ה לחלוטין" ) א ו גמיש ה("ל א התעניינ ו בסוגי ם הקיצוניי ם ש ל דבקות" , דהיינ ו בסוגי ם מתוני ם יות ר כ ! התעניינו , 
דב ר שאכ ן אוש ר לפנ י מפ י איד ל בתכתוב ת דוא״ ל אישית , 28.9.10 ) ? א ו למשל , במאמ ר מהשני ם האחרונו ת טוע ן איד ל כ י 
"בדיק ת האוס ף המשמעות י ש ל הכתבי ם הקבליי ם שנכתב ו בעברי ת בסביב ה הקרוב ה ש ל הקורפו ס הזוהר י בקסטילי ה ש ל המא ה 
ה- 13 המאוחר ת והמא ה ה 14 המוקדמ ת ל א מציגה , למיט ב ידיעתי , כ ל התעניינו ת משמעותי ת בחוויו ת אקסטטיות. " - אידל , ע ל 
שפ ת האקסטזה , עמ י 72 . אול ם מה י התעניינו ת"משמעותית" ? ובהשווא ה למה ? 

8 אנ י בהחל ט מסכי ם ע ם קביעתי ו ש ל איד ל להלן : "א ת הקבל ה האקסטטית , לעומ ת השיטו ת הקבליו ת בנו ת הזמן , מאפיינו ת ה ן 
המטר ה וה ן הטכניק ה להשגתה . בספרו ת הקבלי ת הענפ ה שנתחבר ה בשלי ש האחרו ן ש ל המא ה הי״ ג בקטלוני ה ובקשטיליה , 
הדיוני ם המרכזיי ם ה ם אודו ת מהות ה ש ל המערכ ת האלוהי ת [... ] נוש א נוס ף המאפיי ן ספרו ת ז ו הו א הדגש ת מעמד ן ש ל 
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ושיטתית , בקר ב המקובלי ם התיאוסופי ם אי ן לנ ו פירו ט ברו ר ש ל טכניקו ת מיסטיו ת - אל ה האחרוני ם 
מפרטי ם בפנינו , לרו ב בשפ ה מדרשית , א ת מבנ ה האלוהו ת וא ת הקשרי ם הפנימיי ם בי ן חלקי ה ובי ן אל ה 
למצוו ת שנצטו ו בה ם בנ י ישראל. 9 אמנ ם אפשרות ו ש ל חיבו ר מיסט י לאלוהו ת בהחל ט הית ה קיימ ת 
עבור ם כאידיאל, 10 וה ם ג ם כיוונ ו א ת תלמידיה ם לקרא ת טכניק ה ש ל ריכוז , ג ם אם , כאמור , ה ם כמע ט 
שאינ ם מפרטי ם כיצ ד להגי ע ליד י כך . כדוגמאו ת מרכזיו ת ורלוונטיו ת אבי א בפר ק הב א א ת ר ' עזר א ב ן 
שלמ ה מגירונה , ר ׳ עזריא ל מגירונה , א ת הרמב״ ן וא ת החל ק המרכז י מהספרו ת הזוהרית . 
תורת ו ש ל אבולעפי ה חשוב ה לנ ו במיוחד , משו ם שכפ י שנרא ה הי א משמש ת כבסי ס ותימוכין , בי ן א ם 
ממשיי ם ובי ן א ם מדומיינים , ש ל שיטו ת קונטמפלטיביו ת רבו ת שמתהדרו ת כיו ם בתוא ר "מדיטצי ה 
יהודית". 11 אבולעפי ה הי ה ההוג ה היהוד י הראשון , ובמיד ה רב ה האחרו ן ע ד המא ה העשרים , שניס ח בצור ה 
מפורשת , גלויה , ברור ה וסיסטמטי ת טכניקו ת מעשיו ת להשגת ם ש ל מצב י תודע ה אבנורמליים. 12 שיטותי ו 
אמנ ם הי ו מושפעו ת ממקורו ת קדומי ם יות ר(הו א הסתמ ך בעיק ר ע ל"מור ה נבוכים " לרמב״ם , ספ ר יצירה , 
וכ ן ע ל מסורו ת מיסטיו ת שהגיע ו אלי ו מאשכנז), 13 אול ם הו א גיב ש אות ן לכד י מער ך כול ל ש ל פרקטיקו ת 
מדיטטיביו ת הקשורו ת ומזינו ת ז ו א ת זו . כפ י שכות ב מש ה אידל , 

בשיט ה ז ו [ש ל אבולעפיה ] הפכ ו כמ ה מושגים , שהפילוסופי ם הערבי ם והיהודייי ם השתמש ו בה ם 
כד י לתא ר א ת המציאות , לנוש א ש ל התנסו ת אישית , באמצעו ת טכניק ה שהותאמ ה למטר ה זו. 14 


המצוות , שקיומ ן במטר ה להשפי ע ע ל העול ם האלוה י הו א אבן־יסו ד בקבל ה הספרדי ת ובמרכז ה ספ ר הזוהר " - אידל , החווי ה 
המיסטית , עמ י 1 1 . 

9 ״ ע ל פ י איד ל"מרבי ת הספרו ת הקבלי ת ש ל המא ה השלוש-עשר ה הוקדש ה לטעמ ן המיסט י ש ל המצוות " - אידל , קבלה , עמ י 
13 . רא ו ג ם שם , עמ י 9-14 ; והקדמת ו ש ל שלמ ה פינם , אידל , החווי ה המיסטית , עמ י 3 . יוס ף ד ן א ף קוב ע כ י בקבל ה 
התיאוסופי ת "דוכ א כ ל ביטו י ש ל חווי ה רוחני ת א ו מיסטי ת פרטי ת [... ) המקובלי ם ל א הי ו יכולי ם - ג ם ל ו רצ ו - להצי ג א ת 
העול ם הרוחנ י החווית י שלה ם בכתב " (דן , קבלה , עמ י 38 ) . נרא ה שלעומ ת אבולעפיה , שמגל ה לנ ו א ת חויותי ו וא ת השיטו ת 
להגע ה אליהן , במקובלי ם התיאוסופי ם נמנעי ם בתיאור י אל ו ואלו . 

10 רא ו שלום , ראשי ת הקבלה . 

11 השפעת ה ש ל הקבל ה הנבואי ת ש ל אבולעפי ה הית ה רב ה כב ר במא ה ה- 13 . רא ו אידל , פרקים , עמ י 2 , 108-109 . כמ ה 
מחיבורי ו החשובי ם ש ל אבולעפי ה הגיע ו ג ם לקבל ת צפת , כגו ן ספ ר או ר השכל , ספ ר חי י העול ם הבא , וספ ר החש ק (אידל , 
פרקים , עמ י 161-162 ) ומש ם לתלמידי ו ש ל רמ״ ק במא ה הט״ז , כגו ן אליה ו ד י וידא ש ורח״ ו(שם , עמ י 169 ) ומש ם הורגש ה 
השפעת ם ע ד לחסידו ת(שם , עמ י 184 ) וכ ן אידל , החסידות , עמ י 32 , 1 12 . רא ו להל ן הפרקי ם ע ל הגיווי ש רניוא ל וארי ה קפל ן 
להתייחסויו ת לשיטת ו ש ל אבולעפי ה כיום . 

12 אידל , החווי ה המיסטית , עמ י 15 . 

13 שם . איד ל מציי ן ג ם א ת ההיזיכאז ם היווני-אורתודוקס י וא ת היוג ה(ותוה ה א ף לגב י השפע ה סופית) , אול ם אינ ו מפר ט יות ר 
מתיאו ר הדמיו ן שבטכניקו ת הנשימ ה א ו השינו ן שבה ן לאל ו ש ל אבולעפי ה(רא ו שם , עמ י 15 , 26 , 40 ) . בעמ י 40 ש ם הו א קוב ע 
שלמעש ה מלב ד הפרטי ם הדומי ם "מצי ע אבולעפי ה דר ך מקורי ת למד י מבחינ ת המנגנו ן הפסיכולוגי , המפעי ל א ת התודע ה 
החדש ה שמגיעי ם אליה" . אבולעפי ה עצמ ו כות ב ש״ישיע ת הש ם באמ ת א י אפש ר לדעת ה ל א מספ ר יציר ה לבדו , ואפיל ו ע ם 
ידיע ת כ ל פירושי ו הנזכרים , ול א ממור ה נבוכי ם לבדו , ואפיל ו ע ם ידיע ת כ ל פירושי ו הנזכרים , ע ד שתחוברנ ה שת י הידיעו ת ש ל 
שנ י הספרי ם האל ה יח ד והחכמו ת שתיה ן א ל אח ת אש ר הי א התכלי ת האחרונה " - אוצ ר עד ן גנוז , עמ י 33 . 

־״ 1 ־אידל , החווי ה המיסטית , עמ י 15 , ורא ה ג ם עמ י 121 : "חזיונותי ו ה ם אישו ר מחוד ש ש ל השיט ה המטאפיזי ת שהו א דג ל בה , 
משו ם שהשכל , הדמיו ן והשכ ל הפוע ל הופכי ם ממושגי ם עיוניים , המסבירי ם א ת המציאו ת א ו א ת נבואותיה ם ש ל דמויו ת 
תנ״כיו ת [... ] לחל ק מחיי ו הרוחניי ם של ו עצמו. " ע ל השכ ל הפוע ל כתור ה עצמ ה רא ו אידל , לשון , עמ י 51-52 . 
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אבולעפי ה עצמ ו מכנ ה א ת שיטת ו"הקבל ה הנבואית " ו״קבל ת השמות" . הכינו י הראשו ן מדגי ש א ת מטרת ה 
ש ל שיטתו , ההגע ה לנבואה , והשנ י א ת הדר ך למטרה , דהיינ ו השימו ש בשמו ת האל . 15 בעו ד שבימ י חייו . 
הוחר ם (ביוזמ ת הרשב״א ) וכתבי ו נותר ו מאו ת שנים , למעש ה ע ד לעשרי ם השני ם האחרונות , בכתב י יד , 
השפעת ו מעול ם ל א הית ה זניחה . אכן , במא ה הי״ ז הו א כב ר עומד , למש ל בעינ י החיד״א , בי ן ית ר גדול י 
ישראל , "בשור ה הראשונ ה ש ל המיסטיקוני ם היהודיים" , כדבר י מש ה אידל . 16 
מתו ך כל ל חיבורי ו ש ל אבולעפיה , הנוגעי ם לעניינינ ו ה ם ספר י ההדרכ ה שכת ב להשג ת הנבואה , כלומ ר 
הספרי ם בה ם פיר ט אי ך להגי ע למ ה שהיינ ו מכני ם חווי ה מיסטית . 17 החשובי ם מביניה ם ה ם ספ ר חי י 
העול ם הבא , ספ ר או ר השכל , ספ ר אמר י שפר , ספ ר אוצ ר עד ן גנו ז וספ ר החשק , 18 וביניה ם בעיק ר 
ספ ר חי י העול ם הב א וספ ר או ר השכל , בה ם הו א מפר ט בפירו ט ית ר א ת שיטותיו , ובה ם נתמקד . 

המטאפיזיק ה ש ל ר י אברה ם אבולעפי ה 

המטאפיזיק ה האלוהי ת המתפתח ת בראשי ת המא ה הי״ ג בקבל ה בקטלוני ה וקשטילי ה אינ ה מעניינ ת א ת 
אבולעפיה , והו א א ף רוא ה ב ה סכנ ת מינות. 9 , עבו ר אבולעפי ה עיק ר הקבל ה אמו ר להיו ת ההגע ה למג ע 
אינטימ י ע ם האלוהות , א ו בשפתו , לנבואה . אול ם לאבולעפי ה מטאפיזיק ה משלו , ג ם א ם מסועפ ת פחות : 
הו א יור ש א ת תמונ ת עולמ ו הניאו־אריסטוטלי ת ש ל הרמב״ם : 20 הא ל הו א השכ ל העליון , ומ ה שמאפש ר 
לשכל ו ש ל האד ם לדבו ק בו , , 2 א ו לפחו ת בנציג ו בעולמנו , הו א השכ ל הפועל . 22 


15 אידל , החווי ה המיסטית , עמ י 1 1 . י ש לשי ם ל ב שאבולעפיה , כמ ו מור ו הרמב״ם , רוא ה בנבוא ה מטר ה שניתנ ת להשג ה ע ל 
יד י פעול ה אנושית . בכ ך הו א שות ף לתהלי ך ההפנמ ה הפולחני ת שהתחי ל הרמב״ ם - רא ו מרגולין , מקד ש אדם , עמ י 110 ־ 108 . 

16 שם , עמ י 6 . 

17 שם , עמ י 7 . 

18 שם . יח ד ע ם אל ו חשובי ם ג ם מקורותי ו היהודיים , "כגו ן חיבוריה ם ש ל חסיד י אשכנ ז וחיבור ו ש ל ר ׳ ברו ך תוגרמי , מה ם למ ד 
אבולעפי ה סוגיו ת יסו ד בשיטתו " (שם , עמ י 8 ) , אול ם אנ ו ל א נעסו ק באלו , משו ם שממיל א מצא ו א ת מיצויי ם בכתבי ו ש ל 
אבולעפיה , ואל ו השפיע ו ע ל ממשיכיו , כפ י שמעי ד מספר ם הגדו ל ש ל כתב י הי ד שלה ם(שם , עמ י 8 ־ 7 ) . 

19 שם , עמ י 12 . 

20 אות ה הו א יר ש בתור ו מאב ן עזר א - רא ו אידל , פרקים , עמ י 27 . 

21 "המינו ח האריסטוטל י הי ה הראשו ן שסיפ ק מושגי ם למ ה שכונ ה איחו ד שכלי " - אידל , קבלה , עמ י 57 . 
22 אידל , החווי ה המיסטית , עמ י 12 . כפ י הנרא ה גר ס אבולעפי ה ש״השכ ל האנוש י אינ ו אל א שפע ו ש ל האל " (שם , עמ י 117 ) , 
דב ר שכמוב ן מסבי ר כיצ ד המג ע ביניה ם הו א טבע י וכמע ט מתבקש , אלמל א מכשולי ם שוני ם(דוגמ ת מחשבו ת זרות ) שקוטעי ם 
אות ו(ורא ו ג ם שם , עמ י 118 ) . ע ל תמונ ת העול ם המטאפיזי ת ש ל הרמב״ ם רא ו בלומנטל , מיסטיק ה פילוסופית , עמ י 72 ־ 51 
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אבולעפי ה מתא ר מעי ן עיגו ל שלם : השפ ע מתחי ל בא ל ובשכ ל הפועל , יור ד א ל כוחו ת הנפ ש 
והופ ך למס ר כתוב ; אח ר כ ך הו א חוז ר למקורו , ומעל ה עמ ו א ת הכ ח השכל י האנוש י ומבי א 
לאיחו ד ע ם השכ ל הפוע ל האלוהי . 23 

הריחו ק של ו מהתפיס ה המטאפיזי ת ש ל הקבל ה התיאוסופי ת מאפש ר לאבולעפי ה להתעל ם ל א ר ק מתפיס ת 
האלוהו ת שלה , אל א ג ם מתפיס ת המצוו ת שלה : 

בעו ד שמקובל י קשטילי ה וקטלוני ה מדגישי ם א ת הדר ך המיסטי ת העובר ת דר ך קיו ם המצוות , 
אבולעפי ה מצי ע דר ך שונ ה בתכלית , שעיקר ה הזכר ת שמו ת הא ל וטכניק ה מסובכת , הכולל ת 
יסודו ת - כגו ן נשימות , שיר ה ותנועו ת רא ש - שאי ן ביניה ם ובי ן קיו ם מצוו ת ול א כלום . 24 
ע ל פ י אבולעפי ה בסופ ו ש ל התהלי ך מסוג ל האד ם להגי ע לאיחו ד של ם ע ם השכ ל הפועל , ודרכ ו ע ם האל . 25 
לחילופין , מבק ש אבולעפי ה להשי ג א ת "הדבו ר האלוה י מפ י הגבור ה פ ה א ל פה , והי א מעל ת מש ה רבנ ו 
ע "ה ", 26 כלומ ר מדוב ר דרג ת נבוא ה ששוו ה לז ו ש ל משה . דב ר ז ה מאפש ר לאבולעפי ה להחזי ק בגיש ה 
מאו ד עצמאית , והו א אכ ן קוב ע ש"[כאשר ] תבי ן עניי ן המציאו ת העליו ן והתחתו ן הנכללי ם בך . ול א 
תצטר ך א ז בז ה להטרי ח עצמ ך לבק ש ספרי ם א ו חברי ם א ו רבני ם ללמד ך מ ה שיחס ר ל ך מ ן החכמה . כ י 
רב ך הו א לבך , ואלוהי ך הו א בקרבך ." 27 בשיא ה ש ל החווי ה הנבואית , ע ל פ י אבולעפיה , זוכ ה המתרג ל א ת 
שיטת ו לפגיש ה ע ם דמו ת מלאכי ת(מטטרו ן בדר ך כלל ) המגל ה ל ו סודו ת ומסרי ם שונים . 28 

הטכניק ה המדיטטיבי ת ש ל ר י אברה ם אבולעפי ה 


23 אידל , פרקים , עמ י 15 ־ 14 , ורא ו עו ד ע ל כ ך להלן . 

24 שם , עמ י 12 ; אידל , פרקים , עמ י 109 ; ע ל חוס ר התייחסו ת מוחל ט לאפק ט התיאורג י ש ל המצוו ת רא ו אידל , החווי ה 
המיסטית , עמ י 161 . מאיד ך גיסא , אבולעפי ה ג ם ל א "קידש " א ת הטכניקו ת שהור ה(אידל , פרקים , עמ י 1 14 ) . בכלל , מכתבי ו 
ש ל אבולעפי ה ניכר ת גישת ו המאו ד רציונלית־אינסטרומנטלית . כ ך למשל , בספ ר אוצ ר עד ן גנו ז הו א מקדי ש פר ק להסבר ת 
התפתחו ת הדתו ת השונו ת בצור ה נטורליסטי ת(חל ק "אוצר" , פר ק ט ; עמ י 184 ־ 175 ) . 

25 אידל , פרקים , עמ י 19 ; מרגולין , הד ת הפנימית , עמ י 406 . מרגולי ן מסבי ר שהשקפ ה ז ו קשור ה ג ם לתפיס ת השפ ה ש ל 
אבולעפיה , כאש ר "האותיו ת עצמן , שה ן באטומי ם ש ל העול ם החומר* , נתפסו ת ע ל יד י אבולעפי ה כיסודו ת רוחניי ם זהי ם 
המצויי ם ג ם באד ם וג ם באל " - שם . 
26 אבולעפיה , החשק , עמ י ס . 
27 שם , עמ י עב . 

28 אבולעפי ה עומ ד ע ל כ ך שז ו המטר ה האחרונ ה ש ל המדיטציה . רא ו למש ל אמר י שפר , עמ י 203 : "וכב ר חשב ו רבי ם שהשיג ו 
במחשבת ם הזכ ה מתו ך דר ך הציו ר השכלי . והאמ ת את ם כ י ב ה התחכמ ו א ך ל א נתנבא ו ר״ ל שקבל ו מהשכ ל הפוע ל שפ ע הכמ ה 
והורא ת המציאו ת אב ל ל א הגיע ו ע ד מעל ת קבל ת הדבו ר מאתו . כ י הי א אמית ת הנבואה" . 
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אברה ם אבולעפי ה לימ ד טכניק ה מורכב ת ומפורט ת ביות ר ש ל מדיטציה , המסתמכ ת ע ל אמיר ת שמו ת 
קדושים . 29 אמירת ם ש ל שמו ת הא ל א ו מילי ם קדושו ת הינ ה פרקטיק ה ידוע ה ביות ר לש ם השג ת מצב י 
תודע ה פרא־נורמליים , והי א נפוצ ה מיפ ן במזר ח הרחוק , דר ך הוד ו במזר ח הקרו ב יותר , וע ד אירופ ה 
במערב . יח ד ע ם זאת , בשונ ה מהטכניק ה כפ י שהי א נהוג ה במסורו ת מיסטיו ת אחרות , ביהדו ת הי א בדר ך 
כל ל עירב ה מערכ ת אותיו ת מורכב ת ומסובכת , ול א מילי ם בודדו ת המשמשו ת כמנטרות . 30 ל א ז ו בלבד , 
אל א כפ י שנרא ה המיסטיק ן היהוד י נדר ש ל א ר ק לחזו ר ע ל המילים , אל א ליצו ר מה ן צירופי ם חדשים . 31 
ייתכ ן שמשו ם כ ך במקרי ם רבי ם המתרגלי ם זא ת כ ך אינ ם משיגי ם "רגיע ה א ו קיבעו ן ש ל המחשבה , כ י א ם 
עוררו ת גבוה ה ש ל התהליכי ם המנטליים ", 32 זא ת בהתא ם לאופ י האקסטט י הכלל י ש ל המיסטיק ה היהודי ת 
ע ד המא ה העשרים . נצטר ך לת ת לז ה א ת דעתנ ו בחשבו ן אחרון . 

במחצי ת המא ה הי״ ג כב ר הית ה מוכר ת בספר ד טכניק ה ש ל שימו ש בשמו ת הא ל כד י לזכו ת לשינו י תודעת י 
שהתפר ש בהורד ה ש ל שפ ע אלוהי , א ו מבחינ ת מתרגליה , נבואה . 33 למעשה , ע ל פ י איד ל הטכניק ה מופיע ה 
לראשונ ה אצ ל ר ז אליעז ר מוורמס , שכנרא ה שימ ר חומ ר קדו ם יותר , והעבי ר אות ו למקובל , ספרד . 34 
אול ם חשו ב לדייק : ר ' אליעז ר ל א התייח ס לצירופ י האותיו ת כטכניק ה מיסטית , אל א שק ל א ת חשיבו ת 
השמו ת האלוהיי ם מבחינ ה קוסמולוגי ת ותיאולוגית . 35 ל א ר ק זאת , אל א שאבולעפי ה שיכל ל מאו ד א ת 


29 וולפסו ן מציי ן כ י עבו ר אבולעפי ה ג ם המצוו ת ה ן"אמצע י להבא ת חווי ה מיסטית " (וולפסון , אברה ם אבולעפיה , עמ י 185 ) , 
אול ם לטעמ י הו א אינ ו מבי א ראיו ת מספקו ת לכך . הו א קוב ע שעבו ר אבולעפי ה המצוו ת מחזיקו ת א ת סודו ת התור ה(שם , ע מ 
197 ) , וכ י עבו ר אבולעפי ה המשפ ט "ל א נתנ ו המצו ת אל א לצר ף בה ן א ת הבריות " (בראשי ת רבה , מד , א ) מתפר ש כ ך שסודו ת 
צירופ י האותיו ת נמצאו ת במצוו ת(וולפסון , אברה ם אבולעפיה , עמ י 199 ־ 198 ) . אול ם א ם כ ך הר י של א ביצו ע המצוו ת הו א 
המובי ל לחווי ה המיסטית , אל א למיד ת צירופ י השמו ת האלוהיי ם מתוכן . ואכן , וולפסו ן עצמ ו מבי א (שם , עמ י 214 ) ציטו ט מפ י 
אבולעפי ה(מתו ך ספ ר מפת ח השמות ) ע ל פי ו"ע ם לימו ד מצוו ת יהי ה אד ם שלם " - דהיינ ו ע ם ל^מו ך מצוות , ול א ע ם עשיית ן 
(ורא ו ג ם שם , עמ י 225 ) . וולפסו ן ממשי ך ומבי א כמ ה דוגמאו ת למצוו ת שמשמשו ת לדעת ו עבו ר אבולעפי ה בתרגולו ת 
מדיטטיביות , אול ם אל ו לדעת י ר ק מחלישו ת א ת טענתו . וולפסו ן מבי א א ת מצוו ת המיל ה(שם , עמ י 220 ־ 216 ) , עבוד ת 
הקורבנו ת(שם , עמ י 222 ־ 220 ) , ברכ ת כהני ם(עמ י 223 ־ 222 ) והתפילי ן(שם , עמ י 224 ־ 223 ) . באש ר למילה , הר י שברו ר 
שהתינו ק אינ ו מוד ט בשע ה שהמצוו ה מבוצע ת בו , ואבולעפי ה ג ם אינ ו מציי ן שעבו ר אבי ו המצוו ה הי א מדיטציה . פרשנות ו 
למצוו ה הי א סמלי ת לחלוטין , ומתייחס ת למעב ר מ״טבע " ל״סמל " (רא ו ציטו ט אצ ל וולפסון , שם , עמ י 219 ) . באש ר לעבוד ת 
הקורבנות , הדוגמ א הז ו ר ק מדגיש ה ע ד כמ ה הדיו ן הו א תיאורט י ול א מעשי . ובאש ר לברכ ת כהני ם ולהנח ת תפילין , אל ה שנ י 
מרכיבי ם טקסיים־מסורתיי ם שאבולעפי ה עצמ ו משתמ ש בה ם בניגו ד להלכה , כפ י שנרא ה להל ן בפר ק זה . ל א ניתן , א ם כן , 
להבי א אות ם כתימוכי ן לחשיבות ה ש ל ההלכ ה בעינ י המקוב ל(אמנ ם וולפסו ן טוע ן שהוראת ו ש ל אבולעפי ה להני ח תפילי ן 
בליל ה הי א דווק א דוגמ א ל״היפרנומיות " שכ ן הי א "מרחיבה , ול א מתעלמ ת א ו מפרה " א ת ההלכ ה [שם , עמ י 210 ] , אול ם כא ן 
אנ י חול ק עלי ו בפירוש) . בכלל , כ ל חיי ו וספרי ו ש ל אבולעפי ה מצביעי ם ע ל חשיבו ת משני ת שהו א נות ן להלכ ה ולמצוות . 
ניסיונ ו להיפג ש ע ם האיפיור , ע ל מנ ת ללמד ו א ת סודו ת שיטותי ו המדיטטיביו ת(רא ו אידל , פרקים , עמ י 69 ) , הו א עדו ת נוספ ת 
לאנומיו ת ש ל אבולעפיה , שהר י ל א הגי ע א ל האפיפיו ר בכד י לנסו ת לשכנע ו לקיי ם מצוו ת(שם) . 
30 אידל , קבלה , עמ י 1 14 ־ 1 13 . ורא ו בהקש ר לכ ך להל ן א ת פרקנ ו ע ל אר ז מש ה דורו ן ושיטת ו המנטרית , שהינ ן יבו א מובה ק 
משד ה הרוחניו ת העכשווית . 
31 שם . 
32 שם . 

33 אידל , פרקים , עמ י 34 ,21 . 
34 אידל,קבלה , עמ י 1 16 ־ 114 . 

35 שם . למרו ת זאת , ע ל פ י איד ל ייתכ ן שב ל זא ת השתמ ש ר ' אליעז ר בשמו ת הא ל כטכניק ה מיסטי ת - שם . 
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ההתייחסו ת לשמות , בעיק ר בכ ך שציוו ה לשבו ר א ת תבניו ת המילי ם לצור ך יציר ת ריבו י ש ל יחידו ת אות ן 
משנ ן המודט . 36 י ש לשי ם ל ב שבשנ י המקרי ם לשמו ת אי ן קש ר למצוות . 37 

הטכניק ה המדיטטיבי ת ש ל אבולעפי ה כולל ת כמ ה מרכיבים , היכולי ם לפעו ל יח ד א ו לחוד . ראשית , כמובן , 
שינו ן ומלמו ל שמו ת האל . שנ י שמו ת הקוד ש שאבולעפי ה מרב ה לצר ף א ת אותיותיה ם הם : ש ם ב ן ע״ ב 
אותיו ת (בעיק ר בספ ר חי י העול ם הבא ) והש ם המפור ש (בעיק ר בספ ר או ר השכל) . בהמש ך לכך , כפ י 
שעול ה מכתביו , אבולעפי ה למעש ה הצי ע כמ ה שיטו ת מקבילות , אש ר מה ן נסקו ר כא ן א ת המרכזיות . 38 
בהתא ם לתפיס ה המטאפיזי ת ש ל אבולעפיה , אש ר רוא ה בחשיב ה מדרג ה רוחני ת גבוה ה יות ר מאש ר 
בדיבור , ובדיבו ר מדרג ה גבוה ה יות ר מאש ר הכתיבה , לעיתי ם מור ה אבולעפי ה שא ת השמו ת י ש תחיל ה 
לכתוב , ואח ר כ ך לומר , ובסופ ו ש ל התהלי ך לשננ ן במחשבה . 39 אול ם לעיתים , בהתא ם להיררכי ה הזו , 
מוות ר אבולעפי ה ע ל של ב הכתיבה . 40 

מזא ת נוב ע שלמעש ה התרגו ל שמצי ע אבולעפי ה בצורת ו המקסימלי ת מצטמצ ם לשנ י שלבי ם עיקריים : 41 
בשל ב הראשו ן ע ל המתרג ל לכתו ב צירופ י שמות , ולעשו ת זא ת במהירות . בשל ב השנ י עלי ו לבט א א ת 
השמו ת (תו ך התאמ ת נשימו ת ותנועו ת ראש , תהלי ך איט י למדי) , דב ר שע ל פ י דעת י מכני ס א ת המתרג ל 
לטראנס , 42 מנק ה א ת הכרת ו ממחשבו ת שוו א ומאפש ר ל ו להגיע , מבחינתו , למג ע ע ם השכ ל הפועל , כלומ ר 
ע ם האלוהות . 

לית ר פירוט , בשל ב הראשו ן ש ל הטכניק ה המדיטטיבי ת ש ל אבולעפי ה מתבצ ע תרגו ל ב ו המתלמ ד כות ב 
א ת השמו ת האלוהיים . כב ר בע ת הכתיב ה י ש לצר ף א ת השמות , כלומ ר לשח ק בסד ר הפנימ י ש ל 
אותיותיה ן(ע ל פ י הגיו ן גימטראי , נוטריקון , א ו פשו ט בכ ל הצירופי ם האפשריים ). 43 בשל ב השני , לאח ר 
התרגו ל בכתיב ת צירופ י השמות , י ש לעבו ר לחל ק העיקר י בטכניק ה שמצי ע אבולעפיה , והו א הגיי ת שמו ת 


36 אידל , החווי ה המיסטית , עמ י 21 ; אידל , קבלה , עמ י 1 19 . 

37 . בנוג ע ליחס ו ש ל אבולעפי ה למצוו ת רא ו ג ם אידל , לשון , 69 ־ 66 , 84 ־ 79 ; אידל , פרקים , עמ י 34 . 
38 ע ל פ י איד ל"נכונו ת ז ו להצי ע יות ר מטכניק ה אח ת כאמצע י מתאי ם להשג ת חווי ה מיסטי ת הי א הוכח ה חותכת , שאבולעפי ה 
התעל ה מע ל לתפיס ה מהמאגי ת ש ל המיסטיקאים , הגורסי ם שי ש ר ק דר ך אח ת וידיע ה להגיע ה לחווי ה העילאית. " - אידל , 
קבלה , עמ י 118 . 

39 רא ו הפירו ט מספ ר חי י העול ם הב א להלן , ורא ו אידל , החווי ה המיסטית , עמ י 2 1 . 
40 רא ו הפירו ט מספ ר או ר השכ ל להלן . 

41 רא ו חלוק ה ברור ה לשנ י שלבי ם אל ה בסול ם עלי ה לר ' יהוד ה אלבוטיני , עמ י פד . הספ ר מבוס ס ע ל ספ ר חי י העול ם הב א 
לאבולעפיה . ע ל הספ ר רא ו אידל , "אר ץ ישרא ל והקבל ה הנבואי ת במא ה השלוש־עשרה" , בתו ך אידל , פרקים , עמ י 108 . 
42 לתיאו ר חווי ה מיסטי ת ש ל טראנ ס רא ו לעי ל פרקנ ו ע ל החווי ה המיסטית . 

43 רא ו למש ל אבולעפיה , אוצ ר עד ן גנוז , עמ י 359 . ורא ו אידל , החווי ה המיסטית , עמ י 21 ; אידל , קבלה , עמ י 1 19 . 
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האל , בצירופי ם מיוחדים , בניקו ד מיוחד , ותו ך כד י נשימו ת ותנועו ת רא ש מיוחדות , ובאיטיות . אבולעפי ה 
כאמו ר מתמק ד בשנ י שמו ת ש ל האל : ש ם ב ן ע״ ב אותיות , והש ם המפורש . 

אתחי ל בטכניק ה שמפר ט אבולעפי ה בספ ר או ר השכל . א ת הש ם המפורש , קוב ע אבולעפיה , אי ן צור ך 
לשנו ת מבחינ ת צירו ף אותיותי ו (כפ י שיעש ה לש ם ב ן ע״ ב אותיות) , אל א ר ק בניקודו. 44 לצור ך הבנ ת 
הניקו ד הראו י לתרגו ל מבי א אבולעפי ה ארב ע טבלאות , המפרטות , אח ת לכ ל או ת בטטרגרמטון , א ת חילופ י 
הניקו ד שי ש להקפי ד עליה ם (רא ו הטבלאו ת בנספ ח לפר ק זה) . האו ת א , , שנוספ ת לאותיו ת הש ם המפורש , 
הי א ע ל פ י אבולעפיה , "חל ק מהש ם הנעל ם ש ל הא ל אהו״י". 45 א ת ההוראו ת לפרקטיק ה המדיטטיבי ת 
עצמ ה נות ן אבולעפי ה כמ ה עמודי ם מאוח ר יותר ■(עמ י ק״ד-ק״ה) . בניגו ד להוראותי ו באש ר לשימו ש בש ם 
ב ן ע״ ב אותיו ת (כפ י שנרא ה להלן) , בהוראותי ו לשימו ש בש ם המפור ש ל א מור ה אבולעפי ה לכתו ב א ת 
צירופ י הש ם לפנ י הגייתם . אבי א א ת ההוראו ת ע ל פ י סדרן , מחולקו ת לפסקאות , כאש ר אחר י כ ל פסק ה 
אבא ר א ת הרלוונטיו ת ש ל הכתו ב ב ה לענינינו : 

בשע ה שתרצ ה להזכי ר א ת הש ם הנכב ד הז ה החקו ק למעל ה בנקודו , קש ט עצמ ך והתבוד ד במקו ם 
מיוחד , של א ישמ ע קול ך לזולתך , וטה ר לב ך ונפש ך מכ ל מחשבו ת העול ם הזה , וחשו ב שבאות ה 
שע ה תפר ד נפש ך מגופ ך ותמו ת מ ן העול ם הז ה ותחי ה לעול ם הבא , אש ר הו א מקו ר החיי ם 
הנמצאי ם המפוזרי ם בכ ל חי , והו א השכ ל שהו א מקו ר כ ל חכמ ה ובינ ה ודעת , והו א בדמו ת מל ך 
מלכי ם אש ר הכ ל יראי ם ממנ ו ירא ה גדול ה מאד . והנ ה ירא ת המשי ג הי א כפול ה שהי א ירא ת 
מעל ה וירא ת אהבה . 

בפסק ה ז ו ניכר ת המטאפיזיק ה ש ל אבולעפיה : העול ם הרוחנ י הו א עליו ן ונבד ל מהחומר . מתפיס ת עול ם ז ו 

נגזרו ת ההוראו ת הראשוניות : כד י להגי ע למג ע ע ם העול ם הרוחנ י י ש להתבודד : פיזי ת ע ל יד י מקו ם 

מרוח ק מספי ק כ ך שקולנ ו ל א ישמע , ונפשית , ע ל יד י הרחק ת מחשבו ת הקשורו ת לעולם. 46 

וכשבא ה דעת ך להדב ק בדעת ו הנותנ ת ב ך דעת , צריכ ה דעת ך להסי ר מעלי ה עו ל כ ל הדעו ת 

הזרות , זול ת דעת ו המשתפי ם בינ ך ובינ ו ע ל פ י שמ ו הנכב ד והנורא . ע ל כ ן את ה צרי ך לדע ת דמו ת 

מבטאו . וזה ו ציורו , כשתתחי ל להזכי ר או ת א ז באיז ה נקו ד שתזכירהו , מפנ י שהו א מור ה ע ל סו ד 

הייחוד , א ל תארי ך ב ו כ י א ם לפ י שיעו ר נשימ ה אחת . ול א תפסי ק בנשימ ה ההי א שו ם הפס ק 

44 אבולעפיה , או ר השכל , עמ י עא . 
45 אידל , החווי ה המיסטית , עמ י 24 . 

46 רא ו דיו ן בתנאי ם שקודמי ם לתרגו ל אצ ל אידל , החווי ה המיסטית , עמ י 38-42 . 
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בעול ם ע ד שתשלי ם ביטויו . ותארי ך בנשימ ה ההי א המיוחד ת כפ י שיעו ר כ ח אריכו ת נשימת ך 
האח ת בכ ל מ ה שתוכ ל להארי ך בה . ונג ן בא י וג ם בכ ל או ת שתזכי ר באימ ה בירא ה ובפחד , ע ם 
שיתו ף שמח ת הנפ ש בהשגת ה שהי א גדולה . 

כד י להרחי ק א ת אות ן מחשבו ת "ארציות ״ י ש צור ך בטכניק ה שפית ח אבולעפי ה - אכן , ז ו מטר ת 
המדיטצי ה שהו א מלמד : ע ל מנ ת לזכו ת בנבוא ה י ש צור ך א ך ור ק להגי ע למג ע ע ם השכ ל הפוע ל התחתון , 
שנמצ א בכ ל ע ת סביבנו. 47 אי ן צור ך בהוספ ת דב ר מ ה לעצמנו , אל א ר ק בהחסר ת דב ר מה , דהיינ ו 
בהרחק ת אות ן מחשבו ת שמפריעו ת למג ע הטבע י ע ם השפע . אות ה טכניק ה כולל ת כאמור , אחר י הכתיבה , 
מלמו ל אותיו ת ש ם האל , אות ו י ש לבצ ע כ ל או ת ?תורה , כאש ר אורכ ו ש ל תו ר שכז ה הו א נשימ ה אח ת 
מלאה . א ת האותיו ת י ש א ם כ ן לבט א בניקוד ן המתאים , אח ת אחת , ולכ ל אח ת להקדי ש נשימ ה ארוכה . נית ן 
מכא ן ג ם להבי ן שלהבדי ל מאופ ן כתיב ת צירופ י האותיות , שהי ה מהיר , הפרקטיק ה כא ן הי א איטי ת למדי. 48 
תפקיד ן ש ל הנשימות , ע ל פ י ספ ר חי י העול ם הבא , הו א 'להמי ת א ת השטן' , "ההשגו ת המשטינו ת שבד ם 
האדם" 49 ולהגבי ר א ת היסו ד הרוחנ י שבאדם. 50 

וצור ת הניגו ן בכ ל או ת ואו ת תהי ה בדמו ת הנקוד , והי א שתהי ה בחל ם למעלה . וכשתתחי ל 
בהזכרת ו תכוו ן פני ך א ל פנ י המזר ח ל א למט ה ול א למעלה . ואת ה יוש ב מעוט ף בבגדי ם לבני ם 
מכובסי ם טהורי ם א ו חדשי ם ע ל כ ל בגדי ך א ו טלית ך וראש ך מוכת ר בתפילי ן ופני ך למזר ח 
שמש ם האו ר יוצ א לעולם . ול ך חמ ש קצוו ת להני ע ב ם ראשך . ובחל ם תתחי ל מאמצ ע המזרח , 

וזכ ך רעיונ ך ותעל ה ראש ך ע ם הנשימ ה מע ט מע ט ע ד שתשלי ם וראש ך למעלה . ואח ר שתשלי ם 
תשתחו ה ע ד האר ץ פע ם אחת , ול א תבדי ל בי ן נשימ ת האל ף לנשימ ת האו ת הדב ק ב ו כ י א ם 
נשימ ה אח ת קצר ה א ו ארוכה . א ך בי ן האו ת ש ל הש ם ובי ן הא י בישרים , א ו בי ן הא י לאו ת הש ם 
בהפוכי ם י ש ל ך יכול ת להנשי ם ב י נשימו ת לב ד בל י מבט א ול א יותר . ובתשלו ם כ ל טו ר וטו ר י ש 
ל ך רשו ת להנשי ם ה ' נשימו ת לב ד ול א יותר , אב ל פחו ת מ ן ה ' הרשו ת בידך . 

האותיו ת הראשונות , א 6 י 6 , ה ן אכ ן בחלם , ואבולעפי ה מציי ן זא ת כד י לעמו ד ע ל תנועו ת הרא ש שצריכו ת 
ללוו ת א ת המודט : ע ם הפני ם למזר ח (וברא ש "מוכת ר בתפילין" ) י ש לבט א א ת האותיו ת ולהעלו ת א ת 

47 כ ך כב ר אצ ל הרמב״ ם(רא ו לעי ל בפרקנ ו ע ל הרמב״ם) . ג ם אבולעפי ה מחזי ק בדע ה ז ו - רא ו ספ ר החשק , עמ י לה , נט , ספ ר 
אמר י שפר , עמ י 30 . 

48 ורא ו דיונ ו ש ל איד ל בטכניק ת הנשימ ה ש ל אבולעפיה , החווי ה המיסטית , עמ י 30 ־ 26 . 
49 שם , עמ י 29 . 
50 שם . 
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הרא ש תו ך כד י כ ך למעלה , שכ ן ג ם החל ם נמצ א מע ל האות . לאח ר מכ ן י ש להשתחוות , לנשו ם נשימ ה 
אח ת לכ ל היות ר ("קצר ה א ו ארוכה") , ולאח ר מכ ן לבט א באות ו אופ ן א ת או ת הש ם המפור ש (במקר ה ז ה 
יי) . בינ ה לבי ן הא י הבאה , א ו בי ן הא י שנמצא ת בסו ף הזו ג כאש ר או ת הש ם המפור ש מגיע ה לפניה , מתי ר 
אבולעפי ה לנשו ם שת י נשימו ת(לל א הוצא ת כ ל קול) . אחר י כ ל טו ר ש ל זוגו ת אפש ר לנשו ם חמ ש נשימו ת 
ומטה . שו ב ניכר ת כא ן האיטיו ת היחסי ת ש ל הטכניק ה הזו . 

וא ם שני ת א ו טעי ת בטו ר מז ה הסד ר שו ב א ל רא ש הטו ר ההו א ע ד שתאמרה ו כראוי . ובדמו ת 
החל ם הנמש ך למעל ה נג ן בחר ק הנמש ך למט ה ומוש ך כ ח העליו ן להדביק ו בך . ובשר ק ל א למעל ה 
ול א למט ה אל א משיכ ה אמצעי ת כנג ד הפני ם האמצעיים . ובצר י תמשי ך ראש ך מהשמא ל א ל 
הימין , ובקמ ץ מהימי ן א ל השמאל , ובכול ם אח ר שתשלי ם א ם תרא ה צור ה לפני ך תשתחו ה מי ד 
כנגדה . 

בפסק ה ז ו ממשי ך ומור ה אבולעפי ה ע ל תנועו ת הרא ש השונו ת בהתא ם לניקו ד האותיות . אחר י השלמ ת 
ביטו י האותיו ת יתכ ן חיזיו ן ש ל דמו ת מסויימ ת (בדר ך כל ל מדב ר אבולעפי ה ע ל נע ר א ו זקן , שהנ ו למעש ה 
מטטרון), 51 מול ה י ש להשתחוות . 

וא ם תשמ ע קו ל קט ן א ו גדו ל ותרצ ה להבי ן מ ה שאומ ר ענה ו מי ד ואמו ר דב ר אדונ י כ י שומ ע 
עבדך , ואת ה ל א תדב ר כל ל ה ט אזני ך לשמו ע מ ה שיאמ ר לך . וא ם תפח ד פח ד גדו ל של א תוכ ל 
לסובל ו ואפיל ו באמצ ע האזכר ה תשתחו ה מי ד וא ם ל א תרא ה ול א תשמ ע עזו ב הדב ר בכ ל אות ו 
השבוע . 

זה ו שיא ה ש ל החווי ה המיסטי ת הנבואי ת ע ל פ י אבולעפיה . לסיו ם נות ן אבולעפי ה א ת אות ן הוראו ת שנת ן 
על י לשמוא ל כאש ר הו א אמו ר לקב ל נבוא ה מהא ל(שמוא ל א' , ג' , טי) , ומסתב ר שזוה י מטר ת התהלי ך כול ו 

- דהיינ ו מדוב ר במצ ב תודעת י ש אינ ו מצ ב ש ל ריכו ז א ו אקסטזה , אל א מצ ב ש ל טראנס , כאש ר המתרג ל 
מכני ס עצמ ו למעי ן היפנוז ה עצמית . 

בספ ר חי י העול ם הג א מור ה כאמו ר אבולעפי ה ע ל שימו ש בש ם ב ן ע״ ב אותיו ת בתרגו ל המדיטטיבי. 52 
הוראותי ו מתפרסו ת ע ל פנ י דפי ם רבים , ואבי א אות ן כא ן בדילוגים . אחר י שמפר ט אבולעפי ה א ת צירופ י 
השמו ת שהפי ק מש ם ב ן ע״ ב אותיות , הו א מור ה ע ל התרגו ל המתאי ם (חי י העול ם הבא , עמ י סו־סז) : 

51 רא ו חי י העול ם הבא , עמ י סט . ורא ו פרשנות ו ש ל ארזי , איד ל ושות ' לגב י היות ה ש ל הדמו ת ייצו ד מנטל י ש ל המיסטיק ן עצמ ו 

- ארזי , לדב ר ע ם העצמ י שלך . 
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הכו ן לקרא ת אלוהי ך ישראל . הכ ן עצמ ך וייח ד לבב ך וטה ר גופ ך ובח ר ל ך מקו ם מיוח ד של א 
ישמ ע קול ך לשו ם אד ם בעולם . והי ה יחי ד ומיוח ד ומתבוד ד מבל י אחר , וש ב בחד ר א ו בעלי ה וא ל 
תגל ה סוד ך לשו ם אדם . וא ם תוכ ל שתעשה ו בבי ת אפ ל מע ט עשהו . ואמנ ם הטו ב והיש ר שתעשה ו 
בלילה . 

והזה ר לפנו ת מחשת ך מכ ל הבל י עולם . באות ה שע ה שאת ה מכי ן א ת עצמ ך לדב ר ע ם בוראך , 

ואת ה מבק ש שיודיע ך גבורותיו . ותתעט ף בטלי ת ושי ם תפילי ן בראש ך ובידי ך א ם תוכ ל כד י 
שתהי ה יר א וחר ד מפנ י השכינ ה אש ר הי א עמ ך א ז בע ת ההיא . ונק ה עצמ ך ובגדיך , וא ם תוכ ל יהי ו 
כול ם בגדי ם לבנים , כ י כ ל ז ה מועי ל לכוונ ת הירא ה והאהב ה מא ד מאד . וא ם יהי ה בליל ה הדל ק 
נרו ת הרב ה ע ד שיאיר ו עיני ך יפ ה יפה . 

ואח ר כ ך תיק ח ביד ך די ו וע ט ולוח . וז ה יהי ה לע ד שאת ה ב א לעבו ד עבוד ת ה י אלוהי ך בשמח ה 
ובטו ב לבב . והח ל לצר ף אותיו ת מעטו ת ע ם רבות , והפכ ם וגלגל ם במהירו ת ע ד אש ר יח ם לבב ך 
בגלגוליהם , ושי ם לב ך בתנועת ם ובמ ה שתולי ד בגלגולם . 

וכשתרגי ש ב ך שכב ר ח ם לבב ך מא ד מא ד בצירופי ם והבינו ת מה ם ענייני ם חדשי ם אש ר ל א 
השגת ם בקבל ה אנושי ת ול א ידעת ם מעצמ ך מתו ך העיו ן השכלי , וכב ר את ה מוכ ן לקב ל השפע . 

זה ו התרגו ל הפרלימינר י שמור ה עלי ו אבולעפיה . הו א כולל , כפ י שראינ ו בתרגו ל הדומ ה בספ ר או ר 
השכל , התבודדו ת (כ ך שאי ש ל א יוכ ל לשמו ע א ת המודט) , לביש ת בגדי ם מיוחדים , עטיי ת טלי ת ותפילין , 
ולבסו ף צירו ף אותיו ת מהיר , הגור ם לתחוש ה פנימי ת ש ל חום . אבולעפי ה א ם כ ן מכוו ן א ת המתלמ ד ל א ר ק 
לתרג ל שינו ן שמו ת אל א ג ם להרגי ש דב ר מה. 53 ל א ר ק זה , אל א שע ל המתלמ ד 'לשי ם לבו ' לצירופ י 
האותיו ת ולמ ה שה ם 'מולידים׳. 54 תולדו ת אלה , כ ך טוע ן אבולעפיה , הינ ם דברי ם של א הי ה אפש ר לקב ל 
ל א מתו ך המסור ת ול א בצור ה עיוני ת רגילה . 


52 זה ו ש ם הנוצ ר מצירו ף אותיותיה ם ש ל שלוש ה פסוקי ם(יט-כא ) בשמו ת יד , שכ ל אח ד מה ם מונ ה בדיו ק ע״ ב אותיות . 
53 אידל , החווי ה המיסטית , עמ י 18 . 

4 ף בספ ר ז ה מסבי ר אבולעפי ה שצירופ י השמו ת בכתיב ה מולידי ם תוכנו ת מפנ י שה ם משקפי ם כבמיקרוקוסמו ס א ת תהלי ך 
יריד ת השפ ע האלוה י מהשכ ל הפוע ל לאדם :"[... ] שתד ע שכ ל האותיו ת אינ ם כ י א ם סימני ם מורגשי ם נפעלי ם בידי ם שה ם כל י 
הפעול ה האנושי ת והע ט הו א כל י שב ו ע ל המכת ב מצויי ר ב ו וכאיל ו ה ם אצב ע כות ב ומציי ר ציור י האותיו ת וכאיל ו הו א האמצע י 
בי ן שנ י גופי ם גו ף פוע ל וגו ף נוש א צור ת הפעולה , ר״ ל גו ף האד ם וגו ף הקל ף שהאותיו ת מצויירו ת עלי ו והע ט הו א מתנוע ע 
ומני ע הדי ו מ ן הקס ת א ל הקל ף והדי ו דומ ה לחומ ר והדע ת האנוש י נות ן ב ו צור ה [...] ״ - חי י העול ם הבא , נ״ט . הסב ר ז ה משק ף 
את-נטיות ו הכללי ת ש ל אבולעפי ה להסבי ר א ת עצמ ו בצור ה רציונלית , בהתא ם להשקפ ת עולמ ו כמובן . עו ד ע ל תפיס ת האד ם 
במיקרוקוסמו ס אצ ל אבולעפי ה רא ו אמר י שפר , עמ י 132 , ורא ו ג ם אוצ ר עד ן גנוז , עמ י 58 : "כ״ ב אותיו ת לחו ת דקו ת חקוקו ת 
וחצובו ת ברו ח מצורפו ת בעולם , ומצורפו ת בנפ ש כנגדם" . 


הג ם שמדובר , כפ י שנראה , בתרגו ל ראשוני , י ש אפשרות , ע ל פ י אבולעפיה , לזכו ת ב ו לשפ ע נבואי . השפ ע 
הנשפ ע כתוצא ה מהתרגו ל הז ה מגי ע אחר י של ב נוסף , שעיקר ו שימו ש בדמיו ן (חי י העול ם הבא , עמ י סז - 
סח) : 

והשפ ע הנשפ ע עלי ך ומעורר ך בדברי ם רבי ם ז ה אח ר זה , הכ ן מחשבת ך האמיתי ת לציי ר א ת הש ם 
יתבר ך שמ ו וא ת מלאכי ו העליונים , לצייר ם בלבב ך כאיל ו ה ם בנ י אדם , עומדי ם א ו יושבי ם 
סביב ך ואת ה ביניה ם כמ ו שלי ח שהמל ך ועבדי ו רוצי ם לשלח ו [... ] ואחר י צייר ך ז ה הכ ן שכל ך 
ולב ך להבי ן במחשבת ך הענייני ם הרבי ם אש ר יבוא ו ל ך מתו ך האותיו ת הנחשבו ת בלבבך , ועיי ן 
בכלל ם א ו בחלקיה ם כמ ו אי ש שמגידי ם ל ו מש ל אח ד א ו חיד ה אח ת א ו חלו ם אחד , א ו כמעיי ן 
בספ ר הכמ ה בעניי ן אח ד עמו ק מהשגתו . ופתו ר העניי ן המעול ה ולקרו ב אש ר תוכל . [... ] וז ה כול ו 
יהי ה ל ך אח ר שתשלי ך הלו ח והקולמו ס מבי ן אצבעותי ך א ו אח ר שיפל ו ה ם בעצמ ם מתו ך רו ב 
מחשבותי ך ומרו ב שמחה . 

צירופ י האותיו ת המהירי ם מביאי ם לגילוי י מילי ם הדשו ת ומשמעויו ת חדשות . אול ם לפנ י פיענוח ן ש ל אל ו 
ע ל המוד ט ג ם להשתמ ש בדמיונ ו ולציי ר בלב ו א ת צב א השמיים , מוכ ן לשלו ח אות ו כשליחו . ר ק אחר י 
העלא ת התמונ ה ש ל הא ל עצמו(! ) וש ל מלאכי ו עומדי ם סבי ב המודם , יכו ל ז ה האחרו ן להתחי ל לבא ר א ת 
צירופ י המילי ם שהתגל ו לו . 

בהמש ך מזהי ר אבולעפי ה א ת המתלמ ד שחיזו ק ה״שפ ע השכלי " גור ם להחלש ת "איברי ך החיצוניי ם 
והפנימיים" , וממלי ץ לשו ב "לעניינ י הגו ף וקו ם מש ם ואכו ל מע ט והרי ח רי ח טו ב והש ב רוח ך לנדנ ה ע ד 
לזמ ן אחר". 55 הוראו ת אל ה מדגישו ת א ת התפיס ה האנתרופולוגי ת הדואליסטי ת ש ל אבולעפיה , ב ה סיפו ק 
צרכ י הגו ף עומ ד במנוג ד לסיפו ק צרכ י הרוח , ולהפך. 56 
ואבולעפי ה ממשי ך ומור ה(שם , עמ י סח־סט) : 

וכשתהי ה בק י בעניי ן בחיר ת חיי ם זאת , ותעש ה דב ר ז ה פעמי ם רבו ת ע ד שיעל ה דב ר ז ה בידך , 

חז ק ואמ ץ כ ח ביד ך מא ד ותבח ר עו ד בבחיר ה עליונ ה מזאת . חז ק ואמ ץ לבב ך ומחשבותי ך 
השכליו ת והח ל להזכי ר בכוונ ה שלימ ה ותכי ן עצמ ך כאש ר אמרת י כנ״ל . וכוו ן מחשבותי ך 
השכליו ת והח ל להזכי ר בכוונ ה שלימ ה בניגו ן יש ר ונחמ ד ונעי ם בניקו ד האמית י ש ל כ ל או ת ואו ת 

55 חי י העול ם הבא , עמ י סח . 

56 עו ד ע ל תפיסת ו האנתרופולוגי ת הדואליסטי ת ש ל אבולעפי ה רא ו שם , עמ י כג . 
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בש ם ז ה 1 ה 1 יל י סי ע על מ מה ש ללד , שש ה שמו ת משמו ת הקדושי ם בשמונ ה עש ר נשימות , ע ד 
הגיע ך א ל סופ ם שהו א ש ם מו״ם , א ם ל א יכריח ך השפ ע לפסו ק ביניהם . 

כא ן בפירו ש מסבי ר אבולעפי ה שהשיט ה שסיי ם להסביר ה לפני ם הי א ראשונית , ומהוו ה מעי ן תרגו ל 
לשיט ה הבאה , שהי א "עליונ ה מזאת" . לאח ר שהמתלמ ד התמקצ ע ברז י התרגו ל שלעי ל ומכי ן עצמו , א ם 
כן , מור ה אבולעפי ה ע ל ההמשך , שהוא , כפ י שראינ ו ג ם בספ ר או ר השכל , התרגו ל העיקר י שכול ל א ת 
הגיי ת השמו ת בניקודם 57 ובשילו ב נשימות . 

השמו ת המוזכרי ם כא ן ה ם שש ת השמו ת הראשוני ם מתו ך השמו ת שנוצרי ם מצירופ י הפסוקי ם בש ם ב ן 
ע״ ב אותיות , ושמונ ה עש ר נשימו ת פירוש ו נשימ ה לכ ל אות , כפ י שעול ה מדבר י אבולעפי ה בהמש ך 
(בהמש ך הו א ג ם מתי ר לנשו ם בי ן כ ל ש ם לז ה שאחריו) . עו ד לפנ י כ ן מגל ה אבולעפי ה שהשלמ ת "הפסו ק . 
הראשון" 58 ש ל השמו ת תבי א ליריד ת השפ ע א ל המודט , שיזכ ה לחזו ת א ז בדמו ת נע ר א ו דמו ת זקן , 
שלמעש ה יהי ה מטטרון. 59 וא ם ל א קר ה כ ל זה , י ש להמשי ך הלא ה א ל הצירופי ם הבאי ם (שם , עמ י ע) : 

וא ם ח ס ושלו ם ל א קבל ת דבו ר מפסו ק ראשו ן שהזכר ת כראוי , שו ב עו ד מפסו ק שנ י והו א ז ה נת ה 
הא א יד ת שא ה די י או מ וכוו ן בכוונ ה מעול ה ותהי ה הנשימ ה שתנשו ם בכ ל או ת ואו ת נשימ ה 
נמשכ ת אח ר הניקו ד אש ר ב ה בניגונה . 

לאח ר הסב ר לגב י ניקו ד האותיו ת והגיית ו מוסי ף אבולעפי ה ומצר ף כא ן ג ם א ת תנועו ת הרא ש הנכונו ת 
(שם , עמ י ע-עא) : 

ואח ר שתתחי ל בהזכר ת האו ת תתחי ל להני ע לב ך וראשך , לב ך בציור ו מפנ י שהו א פנימי , וראש ך 
בעצמ ו מפנ י שהו א חיצוני . ונענ ע ראש ך בציו ר הניקו ד אש ר באו ת שאת ה מזכירה . וזה ו דר ך 
הציו ר ש ל התנוע ה [כא ן הסב ר ע ל כיוו ן הנע ת הרא ש בחל ם ... ] וכפ י מש ך נשימת ך תהי ה התנוע ה 
העליונ ה למעל ה ע ד שתפסי ק הנשימ ה יח ד ע ם תנועו ת ראשך . וא ם ישא ר ל ך מ ן ההזכר ה רג ע 
להשלי ם הנשימ ה א ל תורי ד ראש ך ע ד שתשלי ם הכל . ובי ן כ ל או ת ואו ת י ש ל ך רשו ת להמתין , 

לתק ן עצמ ך ולנשו ם כשיעו ר של ש נשימו ת מנשימו ת ההזכרה . 

־ 57 הניקו ד "האמיתי " שע ל פ י פירו ש המהדי ר אמנו ן גרו ס(שם , עמ י סח ) הו א "הטבעי" , והכוונ ה הי א לאותיו ת כפ י שהוגי ם אות ן 
בשמותיהן , כלומ ר א ' בקמץ , כפ י שהי א במיל ה"אלף" , ב דגוש ה ובצר ה וכוי . 

58 ע ל פ י גרו ס(ש ל עמ י ע ) מדוב ר בכ״ ד השמו ת הראשוני ם (כלומ ר הצירופי ם הראשוני ם ש ל הפסוקים) , וז ה נרא ה נכון , משו ם 
שמי ד מור ה אבולעפי ה שא ם ל א הצלי ח אות ו"פסו ק ראשון " י ש לעבו ר לשני , שהו א מפרט ו ומסתב ר שמדוב ר בצירופי ם הבאי ם 
ש ל ש ם ב ן ע״ ב אותיות , ורא ו להלן . 

59 חי י העול ם הבא , עמ י סט . 
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מדברי ם אל ה שו ב ניכ ר שהתרגו ל כא ן הו א איט י ביותר : כ ל או ת נמשכ ת כזמ ן נשיפ ה ארוכה , ובי ן כ ל או ת 
ואו ת נית ן לנשו ם שלו ש נשימות . וכ ל זא ת ר ק בנוג ע לש ם ב ן ע״ ב אותיו ת כפ י שהו א ידו ע במסורת , אול ם 
אבולעפי ה מחד ש ומצר ף א ת אותיו ת הפסוקי ם כ ך שנוצרי ם מה ם עו ד תשע ה שמו ת בנ י ע״ ב אותיו ת (שם , 
עמ י מג־נא) , אש ר בעזר ת כ ל אח ד מה ם נית ן כמוב ן לתרג ל תרגו ל זה . ודר ך זו , טוע ן אבולעפיה , הי א "קד ש 
קדשים , שהי א תכלי ת כ ל הדרכי ם שאפש ר לאד ם להשי ג בידיע ת הש ם ולהשג ת פעולותי ו ולידיע ת דרכי ו 


ותארי ו [.. . דב ר אש ר מביא ] ליד י השג ת השכ ל הפוע ל בפועל. "(שם , עמ י נב ) 



תנוח ת הידיי ם 

ך 

לפנ י סיכו ם נציי ן שבספ ר החש ק אבולעפי ה נות ן הוראו ת ג ם לאופ ן החזק ת הידיי ם בזמ ן התרגו ל (ספ ר 
החשק , עמ י טז־יז ): 60 

ואח ר עשות ך כ ן [התבודדו ת פיזי ת ונפשי ת מהעולם ] כוו ן פני ך כנג ד השם , וחשו ב כאיל ו הו א 
אי ש אח ד עומ ד לפני ך ומחכ ה ממ ך שדבר . והו א מוכ ן ע ל כ ך לענו ת ע ל כ ל מ ה שתשאלהו . ואת ה 
אומ ר דבו ר והו א עונה , וז ה הדר ך לכ ה בו , והח ל בכוונ ה שלמ ה לכבו ד הש ם יתעל ה ואמו ר תחיל ה 
כ ל תכו ן תפילת י קטר ת לפני ך משא ת כפ י מנח ת ער ב [תהילי ם קמא , ב ] וש א עינ ך למרום , וש א 
א ת כפי ך הימני ת והשמאלי ת כדמו ת נשיא ת כפיי ם ש ל הכהן , שהו א מחל ק חמ ש אצבעותי ו מפ ה 

1 

וחמ ש מפה , והשתי ם הקטנו ת דבקו ת ושתי ם הקרובו ת לה ן ג״ כ דבקו ת וחלו ק באמצ ע והגוד ל 
פשו ט לבדו , וכ ך לשת י ידי ך בצור ה ז ו ולשונ ך תכרי ע בינתי ם כדמו ת לשו ן הפלס . [כא ן ב א 
תרגו ל הגיי ת השמו ת ... ] מי ד תורי ד ידי ך בנח ת אש ר נשא ת אות ם לפנ י הש ם בדמו ת עש ר 
ספירו ת חמ ש כנג ד חמ ש במספ ר עש ר אצבעות , חמ ש מימינו ת וחמ ש משמילות , אל ה לזכו ת ואל ה 
לחובה , ואת ה הפכ ת הכוחו ת וזכי ת החייב . 


60 רא ו ע ל כ ך ג ם אידל , החווי ה המיסטית , עמ י 31-32 . 
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■ נ 


מהתיאו ר כא ן ברו ר שאבולעפי ה מור ה להחזי ק א ת הידיי ם בתנוח ת ברכ ת כהנים , כאש ר כפ י הנרא ה כפו ת 
הידיי ם פשוטו ת לפני ם והפוכות . פר ט אחרו ן ז ה נרמ ז מכ ך שאבולעפי ה מציי ן שתנוח ה ז ו מסוגל ת להפו ך 
כוחו ת ולזכו ת חייבים , וכ ן מכ ך שציטו ט הוראו ת אל ה מוב א בשע ר ד ' ש ל שער י קדוש ח ל ר חיי ם ויטל , 61 
ושם 62 נמצ א איו ר המתא ר א ת הידיי ם פשוטו ת הפוכות . 


אופ ן פעול ת הטכניק ה המדיטטיבי ת האבולעפיני ת 

כיצ ד פועל ת הטכניק ה המדיטטיבי ת ש ל אבולעפיה ? אצי ג תחיל ה א ת פרשנות ו ש ל מש ה איד ל לאופ ן 
פעולתה , ולאח ר מכ ן אבי א א ת דעתי , ששונ ה מדעתו . איד ל מייח ס א ת יכולת ה ש ל הטכניק ה המדיטטיבי ת 
האבולעפיני ת להבי א למצ ב מיסט י לפעול ה ש ל ריכוז : 

שילו ב ז ה ש ל מרכיבי ם שוני ם [הגיי ת האותיו ת ע ל ניקודן , הקפד ה ע ל הנשימה , הנע ת הרא ש 
ולבסו ף נשיא ת הידיים ] שונ ה לחלוטי ן מכ ל הידו ע לנ ו מהטכניקו ת האחרות . כוונת ו ש ל 
אבולעפי ה אינ ה להבי א לרגיע ה ש ל התודע ה ע ל יד י ריכוז ה [בתו ך עצמה] , כ י א ם לטה ר אות ה ע ל 
יד י ההכר ח שבריכוז , הנדר ש כד י לבצ ע מספ ר ר ב כ ל כ ך ש ל פעולות , ע ד כ י קש ה לחשו ב באות ו 
זמ ן ע ל נוש א אחר . כ ך נטהר ת התודע ה מכ ל נוש א מלב ד השמו ת המוזכרים . 63 
אמנ ם ריכו ז בוודא י נדר ש מהמתרג ל א ת שיטת ו ש ל אבולעפיה , אול ם לדיד י ל א הריכו ז בפעולו ת השונות , 
שאינ ו חיי ב להיו ת חרי ף בסופ ו ש ל דבר , הו א ז ה שמפי ק א ת החווי ה המיסטית . חווי ה זו , ש ל חיזיו ן ויזואל י 
ואודיאלי , בדר ך כל ל מתלוו ה למצב י טראנס , 64 ואכ ן לדעת י המוד ט האבולעפיינ י נכנ ס ע ל יד י התרגו ל 
שמור ה ל ו אבולעפי ה ל חוווי ה מיסטי ת מטיפו ס הטראנ ס (בהתא ם לחלוק ה הטיפולוגי ת שביצענ ו לעיל) . • 

61 ויטל , שער י קדושה , עמ י קלז־קלח . ויט ל מציי ן שהקט ע לקו ח מספ ר חי י העול ם הב א (שם , עמ י קלז) , א ך ז ה אינ ו נכון . 
62 יע ל פ י המהדי ר אמנו ן גרוס , בכ״ י שהי ה ביד י החיד״ה . 
63 אידל , החווי ה המיסטית , עמ י 41 . 
64 רא ו לעי ל פרקנ ו ע ל ההווי ה המיסטית . 
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שיטת ו ש ל אבולעפי ה אינ ה מדיטצי ה ש ל ריכוז , אל א מדיטצי ה ש ל אוטומציה , כאש ר ההגיי ה האיטית , 


תנועו ת הרא ש האיטיות , ובעיק ר הנשימו ת האיטיות 65 מכניסו ת א ת המתרג ל למצ ב היפנוטי . 
איד ל כמוב ן חק ר א ת אבולעפי ה בצור ה נרחב ת ומעמיקה , אול ם נדמ ה ל י שחוס ר ההתייחסו ת של ו 
לאפשרו ת ש ל חווי ה מיסטי ת מז׳אנ ר ש ל טראנ ס מוביל ה אות ו לפר ש ל א נכו ן א ת החווי ה המיסטי ת 
האבולעפינית . במאמ ר שכת ב בשני ם האחרונו ת הו א חוז ר ע ל טענת ו בדב ר הריכו ז שדרו ש לביצו ע 
הטכניק ה המדיטטיבי ת האבולעפייני ת וקוב ע כ י 

ביצו ע הטכניק ה הו א מפע ל קש ה ביותר , שדור ש ריכו ז מירב י ש ל תשומ ת הל ב ע ל משתני ם אלה . 

הטכניק ה הדינמי ת ל א מאפשר ת רגיע ה ש ל התודע ה ( 1 ) 1111 ח) , כפ י שנית ן למצו א בצורו ת אחרו ת 
ש ל מיסטיק ה הקשורו ת לחזר ה [ע ל מיל ה א ו ביטוי] , אל א להפך , הי א מעורר ת האצ ה ש ל התהלי ך 
המנטלי. 66 

אנ י מסכי ם כמוב ן שדרו ש ריכו ז כד י לבצ ע א ת הטכניק ה האבולעפינית , אול ם ל א שמדוב ר בטכניק ה 
"דינמית " במיוחד , ול א שהי א מעורר ת א ת התודע ה ומאיצ ה א ת התהלי ך המנטלי . הנשימו ת האיטיו ת 
משקיטו ת א ת המחשבו ת וא ת התהליכי ם המנטליי ם באופ ן כללי, 67 וה ן מהוות , כאמור , מדיטצי ה ש ל 
אוטומציה , ומכניסו ת א ת המתרג ל למצ ב ש ל טראנס. 68 

י ש לומ ר שאכ ן קיימו ת אצ ל אבולעפי ה טכניקו ת ש ל עוררו ת אנרגטית-שקטיסטי ת המביאו ת לחווי ה 
מיסטי ת ש ל התלהבו ת אקסטטית , כפ י שראינ ו לעי ל בשבחנ ו א ת התרגו ל הפרלימינר י שמצי ע אבולעפי ה 
בספ ר חי י העול ם הבא , וכפ י שנית ן למצו א במקו ם נוס ף באות ו הספר, 69 וכ ן באת ר מסויי ם בספ ר אוצ ר 


65 נשימו ת איטיו ת ה ן דר ך ידוע ה להיכנ ס לטראנס : "החזק ת האוי ר(למש ל 5-10 שניות ) ונשימ ה איטי ת ול א עמוק ה המביאו ת 
להיפו-ונטילצי ה ה ן שת י שיטו ת שיעורר ו היפרקפני ה [מצ ב ב ו י ש יות ר מד י פחמ ן דו-חמצנ י בד ם - ת.פ. ] קלה , הכולל ת קצ ב 
פעימו ת ל ב איטי , התרחבו ת ש ל הקפ י כל י הדם , גירו י ש ל הפרשו ת קיבה , דיכו י ש ל פעילו ת בקליפ ת המוח , ותחוש ה כללי ת ש ל 
ישנוניו ת קלה . דב ר ז ה מתרח ש בדר ך כל ל במעב ר מערו ת לשינה , במצבי ם היפנוגוגים , ובשינ ה עמוקה " - ויטל , 
פסיכוביולוגיה , עמ י 104 . 
66 אידל , פעולה , העצמה , חוריה , עמ י 1 19 . 
67 ויטל , פסיכוביולוגיה , עמ י 1 04 . 

68 רא ו דיונ ו ש ל גאר ב באש ר לטכניקו ת הכניס ה לטראנס , ובפר ט בקש ר לטראנ ס אצ ל ר ' יהוד ה אלבוטיני , שהושפ ע רבו ת 
מאבולעפי ה - גארב , טכניקו ת טראנס . 

69 "והנ ה נוד ע בקבל ה נבואי ת אלוהי ת תוריי ת שבע ת שהחכ ם המשכי ל מצרפ ם תשפ ע עלי ו רו ח הקודש . וז ה ל ך האו ת בעיונ י 
באותיו ת הקדושו ת האל ה באמ ת ובאמונ ה ובצרפ ם אות ם מ ה שברא ש ע ם הסו ף והסו ף ע ם הראש , ראש ם ע ם תו ך והתו ך ע ם 
ראש , והסו ף ע ם התו ך והתו ך ע ם הסוף . וכ ן תעיי ן כול ו לפ י ז ה הדר ך יגלג ל כ ל אותיותי ו פני ם ואחו ר בניגוני ם רבים . ויתחי ל 
בנח ת וימה ר עו ד וירגי ל עצמ ו ע ד שיהי ה בקי א מאו ד בחילופ י הצירופי ם ז ה בזה . וצרי ך ל ו ג״ כ שיהי ה בקי א מאו ד בסתר י תור ה 
ובחכמ ה כד י שיכי ר מ ה שיבו א ל ו בגלגל י הצירו ף ויתעור ר לב ו בחושב ו הציו ר השכל י האלוה י הנבואי . ובתחיל ה ממ ה שיעל ה ל ו 
מ ן הצירו ף בהתבודדות ו תתחד ש עלי ו פח ד ורעד ה ויעמד ו שערו ת ראש ו ויזדעזע ו אבריו , אה״ כ א ם יזכ ה תעבו ר עלי ו רו ח 
אלוהי ם חיי ם ונח ה עלי ו רו ח יהו ה רו ח חכמ ה ובינ ה רו ח עצ ה וגבור ה רו ח דע ת וירא ת ה ' [ישעיה ו י , ב] , וידמ ה ל ו כאל ו משח ו 
כ ל גופ ו מראש ו וע ד רגלי ו בשמ ן המשח ה ויהי ה משי ח ה ' ושלוח ו ויקר א מלא ך האלהי״ ם ויכונ ה שמ ו כש ם רב ו והו א שד״ י 
כינוה ו מטטרו״ ן ש ר הפנים. " - חיי י העול ם הבא , עמ י טז־יז . 
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עד ך גנוז . 70 אי ן ספ ק שאל ו טכניקו ת מיסטיו ת בעלו ת חשיבו ת לאבולעפיה , אול ם אל ו אינ ן הטכניקו ת 
הסיסטמטיו ת שהו א מורה , והו א מקדי ש לה ן מקו ם מצומצ ם יחסי ת לאחרות . לטעמ י ברו ר שהו א הערי ך א ת 
החוויו ת המיסטיו ת שנית ן להפי ק בצור ה זו , אול ם עו ד יות ר מאל ו ביק ש לעור ר חזיו ן ש ל דמו ת שתדב ר 
אליו , דב ר שנית ן להשג ה לדעת ו ע ל יד י ביטו י השמו ת באיטיות , כפ י שראינו . 

בנוסף , מדוב ר לדעת י ת^ ך בטכניקו ת פרלימינריות , דהיינ ו כאל ה המכינו ת א ת המתרג ל לנבואה , אול ם 
הדורשו ת השלמ ה ע ל יד י הכניס ה האיטי ת לטראנס . אבולעפי ה עצמ ו מתייח ס לכך : 

ואח ר שגלית י ל ך מ ה שראיתי ו ראו י לגלות ו ל ך ע ם השפ ע אש ר הכריחנ י לעשותו , וכיסית י מ ה 
שראו י לכסותו , על י להעיר ך ע ל המד ע עו ד לדע ת סו ד אח ד מופל א כול ל רבים . והו א שתד ע כ י כ ל 
ע ת שתצר ף אותיו ת במיהו ר א ו באיחו ר ול א יעמד ו שערו ת ראש ך כול ם בצור ת רעד ה עדיי ן ל א 
הגע ת א ל מדריג ה ממדריגו ת הרו ח המני ע כ ל האיברים , ואפיל ו מציאות ו ל א הכר ת כ ל שכ ן 
מהותו . אב ל התחל ת ההשג ה ההי א סער ה שנאמ ר "ואר א והנ ה רו ח סער ה בא ה מ ן הצפון " 

[יחזקא ל א ' ד'] . ונאמ ר "ויע ן יהו ה א ת איו ב מ ן הסערה " [איו ב לח י א'] . וההשג ה השני ת רו ח ל א 
ברו ח יי' . והשלישי ת רע ש ל א ברע ש יי' . והרביעי ת א ש ל א בא ש יי' . ואח ר הא ש קו ל דממ ה דק ה 
מדקדו ק המילה , והנ ה ש ם כבו ד יי : ועמ ו תדב ר באמצעו ת אותיו ת והו א ידב ר את ך דבו ר אח ר 
דבור , היו ם מע ט ומח ר יותר. 71 

בפסק ה ז ו אבולעפיי ה עומ ד ע ל חשיבות ה ש ל ה״סערה" , דהיינ ו החווי ה האקסטטית , בתו ך "התחל ת 
ההשגה" , אול ם ממשי ך ומבא ר של א בסער ה ה' , ול א ברוח , ול א באש , אל א בדממ ה הדק ה שב ה שומעי ם 
א ת סודו ת האלוהים . סודו ת אל ה מגיעי ם באמצעו ת דמו ת שאית ה מדברים , וממנ ה מקבלי ם מסרים , כפ י 
שכות ב אבולעפי ה בפסק ה האחרונ ה ("והנ ה ש ם כבו ד יי' , ועמ ו תדבר") . ז ו מטר ת הקבל ה הנבואית , דהיינ ו 
־ הנבואה . 


70 "וא ם את ה לבד ך בשע ת הפע ל מתבוד ד חוש ק לקב ל השפ ע האלוה י המוצי א שכל ך מ ן הכ ח א ל הפעל , ואת ה מגלג ל האותיו ת 
מפ ה ומפה , ואת ה יכו ל בה ם להגי ע ע ד הכונ ה אח ת ראשונה . והי א שמתו ך רו ב תנועת ם ועיונ ך ב ם ודעת ך אות ם יתחיל ו שערו ת 
ראש ך לעמו ד ישערו . ודמ ך שהו א הד ם החיונ י שבל ב [... ] יתחי ל להתנוע ע מתו ך הצירו ף הח י המדבר , ויתחי ל כ ל גופ ך להיות ו 
נרת ע ורעד ה נופל ת ע ל כ ל אבריך , ואת ה מפח ד פח ד אלהי ם וירא ת י י תכסך , ותרגי ש בעצמ ך רו ח נוס ף מעור ר אות ך ומחזק ך 
ועוב ר ע ל כ ל גופ ך ומהנ ה אותך , ונרא ה ל ך ב ו שש[ופע ] עלי ך מראש ך וע ד רגלי ך שמ ן אפרסמו ן פע ם אח ת א ו יותר , ושמח ת 
ונהני ת ממנ ו הנא ה גדול ה בגיל ה ורעדה , גיל ה לנפ ש ורעד ה לגו ף כדמו ת הרוכ ב הר ץ א ת הסו ס שהו א שמ ה ונהנ ה והסו ס נרת ע 
תחתיו. " - אוצ ר עד ן גנוז , עמ י 365-366 . 
71 סתר י תורה , עמ י קמז , ההדגשו ת שלי . 
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לעניו ת דעת י איד ל מכלי א א ת שנ י הטיפוסי ם השוני ם ש ל החוויו ת הללו , והופ ך ג ם א ת חווי ת הטראנ ס 
לחווי ה אקסטטית , הנולד ת מתו ך ריכוז . הו א מוד ע מאו ד לכ ך שאבולעפי ה מתא ר שת י חוויו ת שונות, 72 
אול ם ל א מבר ר א ת הקש ר ביניה ן בצור ה שלמה. 73 

חוס ר הבירו ר הז ה נמש ך ג ם במאמ ר ב ו משת ף איד ל פעול ה ע ם חוקר י מו ח אחדים , בראש ם שח ר ארזי . 
במאמ ר ז ה שפת ו ש ל איד ל נפגש ת ע ם שפ ת המחק ר הפסיכוביולוגי , והשימו ש בה ן מתקיי ם באלטרנציה . 
כ ך לעיתי ם הטכניקו ת האבולעפיניו ת מביאו ת ל״טיהור " התודע ה ע ל יד י "ריכוז", 74 אול ם לעיתי ם ה ן 
נכללו ת ב״טכניקו ת אחרו ת ש ל אינדוקצי ה ( 11 ס 11 ס 0111 מ 1 )", 75 כלומ ר כניס ה לטראנס . נדמ ה ל י שי ש כא ן 
מת ח בי ן הטרמינולוגי ה אות ה הבי א אית ו אידל , לבי ן הניתו ח המדויי ק יות ר ש ל חוקר י המו ח באש ר לאופ י 
הטכניק ה הנידונ ה ותוצאותי ה הפסיכוביולוגיות. 76 


סיכו ם הטכניק ה המדיטטיבי ת ש ל אבולעפי ה 


כפ י שראינו , תפיס ת העול ם ש ל אבולעפי ה הי א ניאו־אריסטוטלית : היקו ם לדיד ו בנו י כבצ ל ר ב שכבתי , 
כאש ר כדורי ם רוחניי ם מתחלפי ם בחומריי ם במסע ם א ל עב ר המרכז , שהי א הארץ . מ״השכ ל העליון" , 
שהו א האל , נוב ע שפ ע שיור ד במור ד אות ם כדורי ם ומני ע למעש ה א ת העול ם כולו . תפיס ה מטאפיזי ת זו , 
המלוו ה באנתרופולוגי ה דואליסטי ת כאמו ר לעיל , רוא ה בחומ ר יסו ד נחו ת במציאו ת אש ר ממנ ו י ש 
להתרחק , וא ף להתנתק , בכד י להגי ע א ל הרוח . ההגע ה א ל הרו ח הי א תכלי ת חי י האדם , המורכ ב בצור ה 
ייחודי ת מחומ ר ורו ח יחדיו. 77 

וא ל הרו ח נית ן אכ ן להגי ע ־ נית ן"לקלוט " וא ף להתמז ג ע ם השפ ע המגי ע מהשכ ל הפועל , שנמצ א סביבנ ו 
בכ ל עת , וזא ת בתנא י שנתרג ל א ת הטכניקו ת שמצי ע אבולעפיה , כ ך שמחשבו ת שמהוו ת מכשולי ם בי ן 


72 "שת י דיעו ת אלה , אח ת הגורס ת התגברו ת הפעולו ת החיצוניו ת בע ת הגבר ת פעולו ת הדמיון , ושני ה הגורס ת השקט ת הפעולו ת 
החיצוניות , מופיעו ת שתיה ן אצ ל אבולעפיה " - אידל , החווי ה המיסטית , עמ ז 58 . 

73 זא ת ג ם משו ם שאבולעפי ה ל א מבהי ר א ת העניין , ומייח ס לפעמי ם חוויו ת ש ל רעד ה וירא ה לשל ב המתקד ם יות ר ש ל החווי ה 
הנבואי ת שהו א מנס ה להפיק . דב ר כז ה כמוב ן ייתכ ן מאוד , אול ם כא ן מקומ ו כחל ק מהטראנס , ול א כחל ק מהחווי ה האקסטטי ת 
הראשונית . ורא ו מאמר ו ש ל גארב , הע י 58 לעיל . 
74 ארזי , לדב ר ע ם העצמ י שלך , עמ י 9 . 
75 שם , עמ י 22 . 

76 השו ו ניתו ח נוס ף ש ל חוויותי ו המיסטיו ת ש ל אבולעפיה , בהתייח ס ג ם לטכניק ה המדיטטיבי ת שלו , ביד י פסיכולו ג החוק ר א ת 
התודע ה - לנקסטר , מודלי ם קוגניטיבים . הניתו ח ש ל לנקסט ר מנס ה להראו ת א ת השפע ת מלמו ל שמו ת הא ל ע ל תפיס ת העצמ י 
ש ל המיסטיקן , דב ר שג ם ארזי , בדרכו , מנס ה להראות , ושאתייה ס אלי ו בקצר ה להלן . 
77 רא ו באופ ן מפור ט ע ל מבנ ה האד ם אצ ל אבולעפיה , חי י העול ם הבא , כג-כד . 
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תודעתנ ו לשכ ל הפוע ל תורחקנה . קליט ה שכז ו תבי א בסופ ו ש ל דב ר לנבואה , ראשי ת ע ל יד י הופעת ן ש ל 
מילי ם בתודעתנו , ובשיא ה כאמו ר ע ל יד י הופעת ה ש ל דמו ת מלאכי ת המדבר ת איתנו . 
כאמו ר לעיל , הטכניקו ת המדיטטיביו ת שמצי ע אבולעפי ה ה ן טכניקו ת מדיטטיביו ת ש ל אוטומציה . 
המכניסו ת א ת המתרג ל אות ן לחווי ה מיסטי ת ש ל טראנס . י ש לציי ן ע ם זא ת שכהקדמ ה לכניס ה לטראנ ס 
מור ה אבולעפי ה ע ל טכניקו ת שמטרת ן להבי א א ת המתרג ל לחווי ה מיסטי ת אקסטטית . בשיא ה חווי ת 
הטראנ ס מביא ה לראיי ה ש ל דמו ת אדם , דב ר שכנרא ה כרו ך בחווי ה מיסטי ת ש ל מניפולצי ה ע ל מוד ל 
העצמיות . 78 י ש לנ ו כאן , א ם כן , חוויו ת מיסטיו ת מגוונו ת בהחלט , כול ן תוצ ר הטכניק ה המדיטטיבי ת ש ל 
אבולעפיה . 

המדיטצי ה האבולעפייני ת הי א תמי ד אקסטרוורטי ת ופונ ה החוצה . למרו ת האנומיו ת שב ה מתאפיינו ת 
הטכניקו ת האבולעפינית , דהיינ ו חוס ר הקש ר שלה ן א ל המצוות , אבולעפי ה רוא ה בחיבו ר (וא ף באיחוד ) 
ע ם מ ה שמעלי ו א ת מטר ת הטכניק ה שהו א מציע , וא ת שיא ה כשמיע ה וראיי ה ש ל מס ר הב א מ ן החוץ . 
המטר ה הפיזיולוגי ת במדיטצי ה האבולעפייני ת הינ ה בראשי ת עוררו ת ש ל המערכ ת הגופנית , אול ם בהמש ך 
אוטומצי ה של ה ו רגיעה . שד ה הפעול ה ש ל הטכניקו ת המדיטטיביו ת ש ל אבולעפי ה הו א בתחיל ה אנרגטי ־ 
שקטיסטי , כאש ר המתרג ל אמו ר לעבו ר חווי ה אקסטטית , ובהמש ך בעיקר ו תודעתי־שייויסטי , כאש ר 
המתרג ל נכנ ס לטראנס , ורוא ה ושומ ע מסרי ם מהאל . 

הפרקטיקו ת שמצי ע אבולעפי ה ה ן עצמאיות , ואינ ן תלויו ת א ו "מולבשות " ע ל אחרו ת (כמ ו המצוות) . 
המצוו ת עבור ו אינ ן קשורו ת בצור ה ממשי ת לדר ך לנבואה , וז ו למעש ה נעשי ת לל א התחשבו ת בה ן(ואף , 
לעיתים , תו ך חריג ה מהן). 79 

ולבסוף , המטר ה כאמו ר הי א "נבואה" , דהיינ ו מג ע ע ם השכ ל הפועל , וא ף מג ע ע ם השכ ל העליון , כלומ ר 
האל , וא ף מיזו ג עמו , וקבל ת מסרי ם ממנו . אבולעפי ה מדגי ש שהעיק ר הו א קבל ת "דיבור " מאות ו שפ ע 
אלוהי , וששמיע ת מסרי ו ש ל הא ל והוצעת ם כמילי ם ע ל יד י הנבי א הו א הו א שיא ה ש ל הנבואה . 


78 רא ו ארזי , לדב ר ע ם העצמ י שלך , עמ י 12-13 , 19-26 . ארז י עצמ ו נעז ר במחקר ו החשו ב ש ל מטצינגר , אלי ו התייחסנ ו לעי ל 
(רא ו פרקנ ו ע ל החווי ה המיסטית) . מטצינג ר מנת ח תופעו ת ש ל"יציא ה מהגוף " במניפולציו ת ע ל מוד ל העצמיו ת - רא ו 
מטצינגר , להיו ת א ף אחד , עמ י 488-505 . 

79 כ ך למשל , בפירו ט הטכניק ה בספ ר חי י העול ם הבא , מור ה אבולעפי ה לקיימ ה בלילה , וכ ן"לשי ם תפילין " תו ך כד י - עמ י 
סו-סז . 
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נספ ח אי : ממשיכ י דרכ ו ש ל אבולעפי ה 


אבולעפי ה זכ ה לממשיכי ם בדר ך "הקבל ה הנבואית " שפיתח , אול ם אי ן בכוונת י לעסו ק בכתביהם . 
ממשיכי ו המיידיי ם ש ל אבולעפיה , כגו ן ספ ר הצירו ף וספ ר נ ר האלוהי ם האנונימיים , וכ ן שנ י החיבורי ם 
העיקריי ם שינק ו מתורת ו ש ל אבולעפיה , שער י צדק 80 וסול ם עלי ה לר ' יהוד ה אלבוטיני, 81 אינ ם מחדשי ם 
כמע ט דב ר מבחינ ת הטכניק ה המדיטטיבי ת שה ם מורים. 82 אצ ל ל יצח ק דמ ן עכ ו מודגש ת ההתרחקו ת 
מעניינ י העול ם הז ה וההדבקו ת ב״מושכלות" , אול ם שוב , לל א פיתו ח יוצ א דופ ן ש ל פרקטיק ה נוספת. 83 
י ש ג ם לציי ן שקיי ם דמיו ן פנומנולוג י בי ן טכניק ת האוטומצי ה ש ל אבולעפי ה ותוצאותי ה (התגלו ת אות ה 
הדמו ת וכל ) לבי ן מ ה שנמצ א אצ ל ל יוס ף קארו , כפ י שיפור ט בהמשך . 


80 ע ל חיבו ר ז ה רא ו אידל , "אר ץ ישרא ל והקבל ה הנבואי ת במא ה השלוש-עשרה" , בתו ך פרקים , עמ י 102 , וכ ן שלום , שער י 
צדק . 

81 רא ו אידל , "אר ץ ישרא ל והקבל ה הנבואי ת במא ה השלוש-עשרה" , בתו ך אידל , פרקים , עמ י 108 . י ש לציי ן שאלבוטינ י 
בסול ם עלי ה אמנ ם מחד ש בכ ך שהו א מדב ר ע ל דרג ת"השתוות " שאמור ה להגי ע לפנ י"התבודדות " (רא ו אידל , "ההתבודדו ת 
כריכ ה בקבל ה הנבואי ת וגלגוליה" , בתו ך פרקים , עמ י 158 ־ 153 ) , אול ם מבחינ ת הפרקטיק ה המדיטטיבי ת הו א אינ ו מוסי ף 
גור ם משמעותי . ע ל טכניקו ת טראנ ס אצ ל ר ' יהוד ה אלבוטיני , תלמיד ו ש ל אבולעפיה , רא ו גארב , טראנ ס שמאני , עמ י 60-63 ; 
גארב , טכניקו ת טראנס . לאלבוטינ י אקדי ש בכ ל זא ת דברי ם להל ן בפר ק ע ל קבל ת צפת . 

82 ע ל פ י איד ל ה ן א ף מצמצמו ת א ת מגוו ן הטכניקו ת המדיטטיביות : "שת י דיעו ת אלה , אח ת הגורס ת התגברו ת הפעולו ת 
החיצוניו ת בע ת הגבר ת פעולו ת הדמיון , ושני ה הגורס ת השקט ת הפעולו ת החיצוניות , מופיעו ת שתיה ן אצ ל אבולעפיה , ואיל ו 
אצ ל בנ י חוג ו - ר ק הדיע ה השניה " - אידל , החווי ה המיסטית , עמ י 58 . ע ל ממשיכי ו ש ל אבולעפי ה רא ו ג ם מרגולין , הד ת 
הפנימית , עמ י 209 . 

83 ע ל הדג ש להדבקו ת במושכלו ת אצ ל ריד״ ע רא ו אידל , "ההתבודדו ת בריכו ז בקבל ה הנבואי ת וגלגוליה" , בתו ך פרקים , עמ י 
140 ־ 136 ; אידל , החסידות , עמ י 116 ־ 113 . יוצ א דופ ן הו א החידו ש ש ל ריד״ ע בדב ר ראיי ת השכינ ה ביופי ה ש ל אישה , 
שהמשי ך להשפי ע אחרי ו(רא ו אידל , החסידות , עמ י 119 ־ 113 ) , אול ם ל א נתעק ב ונתייח ס לכ ך בתו ך טכניק ה מדיטטיבי ת מש ל 
עצמה . 
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